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V diplomskem delu je predstavljena vloga vratarja v rokometnem moštvu, sposobnosti, ki jih 
vratar potrebuje za uspešno delovanje in osnove tehnike branjenja. Vratarjeve zadolžitve niso 
vezane zgolj na vratarjev prostor, saj vratar hkrati aktivno sodeluje tudi v igri izven njega. V 
uvodnem delu so predstavljena rokometna pravila, ki se nanašajo na vratarja, saj le-ta močno 
vplivajo na naloge vratarjev med samo tekmo. Spremembe pravil v letu 2016 so tako vratarjem 
dodelile nekatere nove, drugačne naloge. Prav tako so v uvodnem delu predstavljeni nekateri 
pogledi na vlogo vratarja in trening rokometnih vratarjev. 
Opredeljene so tudi motorične, antropometrijske in psihosocialne sposobnosti, ki najbolj 
vplivajo na uspešno delovanje rokometnega vratarja. Poznavanje teh sposobnosti je pomembno 
zaradi njihovega razvoja v trenažnem procesu. 
Opisane, predstavljene in prikazane so osnovne tehnike branjenja, ki vsebujejo osnovno 
postavitev vratarja, vratarjevo gibanje pred vrati, branjenje nizko usmerjenih strelov, branjenje 
srednje visoko usmerjenih strelov in branjenje visoko usmerjenih strelov. Hkrati pa je 
predstavljena tudi osnovna postavitev in branjenje strelov iz krilnih položajev, zunanjih 
položajev in branjenje strelov izpred črte vratarjevega prostora. 
V delu je izpostavljen problem selekcije mladih za vlogo vratarja, saj je ta selekcija v praksi 
pogosto nestrokovna in napačna. 
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This thesis presents the role of the goalkeeper in the handball team, the skills that the goalkeeper 
needs for his successful performance and the basics of goalkeeping technique. The handball 
goalkeeper's duties do not incorporate only goalkeeper activities inside the 6m line, as the 
goalkeeper actively participates in the game outside of it as well. Handball rules referring to the 
goalkeeper are presented in the introduction as they strongly influence the the goalkeepers 
activities during the match. Changes to the rules in 2016 gave goalkeepers some new, different 
tasks. Some views on the goalkeeper's role and handball goalkeeper training are also presented 
in the introduction. 
The motor, anthropometric and psychosocial abilities that have the greatest influence on the 
successful operations of the handball goalkeeper are also defined. Identifying these skills is 
important, so they can be developed in the training process. 
The basic techniques of goalkeeping containing the basic goalkeeper positioning, the 
goalkeeper's movement in front of the goal, saving of low-targeted shots, saving of medium-
high-targeted shots and saving of high-targeted shots are described, presented and shown. The 
basic positioning and saving of shots from the wing, shots from 9m and shots from the 6m line 
is also presented, described and shown. 
The problem of selecting young players for the role of the goalkeeper is also highlighted, as 
this selection is often done incompetently and incorrect in practice. 
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Rokomet je priljubljena športna panoga v Sloveniji in po svetu. Je zelo kompleksen šport, ki 
združuje veliko motoričnih znanj v povezano celoto. Za rokomet so v največji meri značilne 
naravne oblike gibanja, saj vsebuje vse vrste tekov, skokov in metov (Šibila, Pori in Imperl, 
2008). 
 
Igralci rokometa se v igri neprestano gibljejo in zato med igro prihaja do ponavljajočih se 
kratkih hitrih gibov, zaustavljanj in sprememb smeri gibanja. Mišice nog se krepijo tudi preko 
skokov in gibanj v »preži«. Meti, lovljenja, padci, zapiranja poti s telesom, izkoriščanje moči v 
boju z nasprotnikom in podobne dejavnosti vplivajo na krepitev vseh mišičnih skupin, precej 
izrazito na moč rok in ramenskega obroča (Šibila, Bon in Kuželj, 1999). 
 
Šibila, idr. (2008) so zapisali, da je pri rokometu podobno kot pri vseh drugih športnih igrah z 
vrati, vloga vratarja na svoj način edinstvena. To velja zaradi pravil, ki veljajo za rokometnega 
vratarja, kot tudi zaradi tehnično-taktičnih elementov, ki jih vratar uporablja za svoje delovanje. 
Tudi če ni nujno, da je vratar med tekmo ves čas v igri, je nujno potreben za normalen potek 
srečanja. 
 
Hrvoje Horvat (član jugoslovanske Olimpijske reprezentance iz OI v Münchnu 1972) je vratarja 
opisal kot ključnega igralca v ekipi in dodal, da je ekipa, ki ima dobrega vratarja, v veliki 
prednosti pred nasprotnikom (Arslanagić, 1979). 
 
 
1.1 Pravila, ki se nanašajo na vratarja 
 
Vratarjevo delovanje je opisano tudi v rokometnih pravilih. Na njegovo delovanje med 
rokometno tekmo (gibanje, upravljanje z žogo ipd.) se navezujejo naslednja pravila 
(Rokometna pravila 2015):  
 
 Pravilo 4: Moštvo mora igrati z enim vratarjem. Pravilo je bilo julija 2016 dopolnjeno 
z nekaterimi, za rokometno igro precej pomembnimi spremembami. Če moštvo igra s 
sedmimi igralci v polju in mora izvesti vratarjev met, mora eden od njih zapustiti igrišče, 
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vratar pa se mora vrniti v svoj prostor, da lahko izvede met (Pregled sprememb 
rokometnih pravil 2016). To pomeni, da tudi če ni nujno, da je med tekmo ves čas vratar 
v igri, je le-ta potreben za normalen potek srečanja. 
 Pravilo 5: Pravilo se v celoti navezuje na vratarja in njegovo delovanje med rokometno 
tekmo. To pravilo (v kombinaciji z ostalimi, ki se navezujejo na vratarja) omejuje 
vratarjevo gibanje z žogo v vratarjevem prostoru in med drugim tudi dovoljuje vratarju, 
da se pri obrambi v vratarjevem prostoru dotika žoge z vsemi deli telesa. To dovoljenje 
je močno povezano s tehniko in tudi taktiko branjenja. 
 Pravilo 6: Pravilo se navezuje na vratarjev prostor in pravi, da v vratarjev prostor lahko 
vstopi le vratar na svoji strani igrišča. 
 Pravilo 12: Navezuje se na vratarjev met - vratarjev met se izvaja brez žvižga z metom 
žoge v prostor za igro, kar mora storiti vratar iz svojega prostora. 
 
Vsa ta pravila determinirajo vlogo, ki jo ima vratar v rokometni igri in vratarju določajo naloge, 
ki jih mora opravljati med samo tekmo. 
 
 
1.2 Vratarjeva vloga v rokometni igri 
 
Ker je rokomet ekipni šport, velja, da ima vsak posameznik v ekipi svojo vlogo oziroma 
zadolžitev, prav tako pa je za uspešnost ekipe pomembno dobro medsebojno sodelovanje med 
igralci. Aktivnosti vratarja tako niso omejene zgolj na branjenje vrat, ampak je pomembno tudi 
aktivno sodelovanje pri igri zunaj vratarjevega prostora (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
 
Ni nenavadno, da se rokometni vratar od soigralcev loči po tipu treninga, ki ga izvaja in po 
motoričnih sposobnostih, ki so za njegovo igralno mesto značilne. Motorične sposobnosti, ki 
se pri vratarjih kažejo za pomembnejše, so koordinacija, moč (predvsem eksplozivna moč), 
hitrost reakcije in gibljivost. Treningi vratarjev so prilagojeni razvijanju teh sposobnosti z 
namenom zagotovitve visoke uspešnosti v delovanju proti strelcem. Spremembe pravil pred 
sezono 2016/2017 so, kot smo omenili predhodno, imele vpliv na vratarjevo vlogo v igri, kar 
ima za posledico tudi uvajanje novosti v trening vratarjev. Vratarjeva nezmožnost prilagajanja 




Šibila (2004) pravi, da lahko vratar z uspešnimi posredovanji veliko pripomore k uspešnosti 
ekipe. Med vratarjeve aktivnosti poleg branjenja vključuje še podajo za začetek protinapada, 
verbalno komunikacijo z branilci in preprečevanje protinapada. Te vratarjeve aktivnosti so 
najbolj opazne med tekmo, vendar pa vratarjeve zadolžitve vsebujejo tudi druge dejavnosti, ki 
vplivajo na njegovo vlogo v igri.  
 
Še širšo opredelitev vratarjevih aktivnosti navaja Karpan (2010), ki jih deli na branjenje vrat, 
sodelovanje z ostalimi igralci v obrambi, varanje pri branjenju, podajanje žoge v igro, 
preprečevanje nasprotnikovega protinapada, start na odbito žogo in izbijanje, strel na 
nasprotnikova vrata iz vratarjevega prostora in aktivnosti vratarja kot sedmega igralca v polju 
(strel na vrata, pomoč pri organizaciji igre, prestrezanje žoge ob nasprotnikovem protinapadu, 
odkrivanje). Ta opredelitev je precej natančna, vendar pa so se zaradi sprememb pravil 
spremenile zadolžitve vratarja kot sedmega igralca. Vratarji namreč ne vstopajo več v igro kot 
sedmi igralci, ampak jo zapustijo kot zamenjava za igralca. 
 
 
1.3 Cilji in odprta vprašanja 
 
Ker imajo vratarji drugačne obveznosti in naloge kot preostali del ekipe, potrebujejo specifičen, 
njim prilagojen trening. Za zagotavljanje resnično uspešne ekipe je nujno potrebno sorazmeren 
del treniranja celotne ekipe prilagoditi tudi specifičnem treniranju vratarjev. Vsak trener bi 
moral delo z vratarji enakovredno vključiti v proces treniranja celotne ekipe (Anžič, 2007). V 
praksi prihaja do tega, da se, tako pri trenerjih mlajših selekcij kot trenerjih članskih moštev, 
trening vratarjev zanemari. Poznavanje osnov branjenja trenerjem omogoča pripravo treninga 
za igralno mesto, ki je drugačno od ostalih, vendar nič manj pomembno. 
 
 Pušnik (2007) je zapisal, da je trening vratarjev zaradi svoje specifike že vrsto let ločen od 
ekipe in se v določenih delih treninga le prepleta z ekipo. Vratarski trening je razdelil na tri 
vrste:  
 trening z ekipo,  
 trening v manjši skupini, v katerem sodelujejo le vratarji s trenerjem vratarjev in  
 individualni trening vratarjev.  
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Vendar pa se pojavi problem v ekipah, kjer ni trenerja vratarjev. To je najpogosteje pri mlajših 
selekcijah, kjer mora en trener opravljati hkrati tudi delo trenerja vratarjev. Za delo trenerja 
vratarjev mlajših selekcij pa zadostuje že poznavanje osnov branjenja. 
 
Ko govorimo o uspešnosti vratarjev, lahko govorimo o tehniki, ki jo vratarji uporabljajo za 
branjenje iz različnih položajev in o taktiki branjenja iz teh položajev. Na izvajanje tehnično-
taktičnih elementov branjenja močno vpliva tako znanje (o nasprotniku, situacijsko znanje, 
ipd.) kot tudi izkušnje, ki jih vratarji pridobivajo. Dobro temeljno znanje je pomembno za 
nadaljnji razvoj učinkovite tehnike in taktike. Razvoj kvalitetnega osnovnega znanja je še 
posebej pomemben pri mlajših, saj je napake, priučene v mlajših kategorijah, kasneje težje 
odpraviti. Tudi zaradi tega bi morali trenerji mlajših dobro poznati osnove tehnike branjenja. 
 
Namen tega dela je natančno opredeliti vratarjevo vlogo v rokometnem moštvu in njegove 
naloge znotraj in izven vratarjevega prostora. Cilj tega dela je tudi opredeliti specifična 
motorična znanja, psihosocialne sposobnosti in morfološke značilnosti, pomembne za 
rokometne vratarje. Prav tako je namen predstavitev osnovne tehnike branjenja, značilnosti 
posamezne tehnike in ozaveščanje o temeljnih značilnostih branjenja. S tem bi to delo lahko 





















2.1 Vloga rokometnega vratarja v igri in njegovo sodelovanje v igri izven 
vratarjevega prostora 
 
Šibila idr. (2008) so zapisali, da je pri rokometu podobno kot pri vseh drugih športnih igrah z 
vrati, vloga vratarja na svoj način edinstvena. To velja zaradi pravil, ki veljajo za rokometnega 
vratarja kot tudi zaradi tehnično-taktičnih elementov, ki jih vratar uporablja za svoje delovanje. 
 
Ker je rokomet ekipni šport, velja, da ima vsak posameznik v ekipi svojo vlogo oziroma 
zadolžitev, prav tako pa je za uspešnost ekipe pomembno dobro medsebojno sodelovanje. 
Aktivnosti vratarja tako niso omejene zgolj na branjenje vrat, ampak vratar tudi sodeluje pri 
igri zunaj vratarjevega prostora (Šibila, Bon in Pori, 2006). Med tekmo se to dogaja v različnih 
primerih, v vseh pa je vloga vratarja prav tako (ali celo bolj) pomembna, kot vloga ostalih 
igralcev: 
 Za sodobni model igre s hitrimi izvajanji začetnih metov po prejetem zadetku (t.i. hitri 
center) je pomembna hitra reakcija vratarja, da žogo čim hitreje pobere iz gola in jo 
natančno poda svojemu soigralcu, da lahko ta izvaja začetni met. 
 Pomembo vratarjevo nalogo predstavlja tudi njegova reakcija po ubranjenem, 
blokiranem ali strelu v vratnico. Vratar mora namreč hitro pobrati ali izbiti žogo, da bi 
preprečil ponoven napad nasprotnika. 
 Prav tako je natančna podaja soigralcu, ki steče v protinapad pomemben element 
vratarjevega delovanja, saj lahko omogoči lepo priložnost za lahek zadetek. 
 V sodobni model igre spada tudi igra v napadu brez vratarja, kar vratarjem omogoča 
tudi doseganje zadetkov s strelom preko celotnega igrišča. 
 Zaradi igre v napadu brez vratarja imajo vratarji tudi pomembno vlogo pri hitrih 
menjavah z igralci in ustreznem branjenju gola v teku znotraj svojega prostora, kot tudi 
zunaj njega. 
 Da bi preprečili nasprotniku možnost za hiter protinapad, je pomembno, da vratarji 
pomagajo svoji ekipi s prestrezanjem podaje (ali vizualnim zapiranjem podaje) proti 
napadalcem. Seveda pa morajo biti pri tem previdni, da ne omogočijo nasprotniku strela 
na nebranjen gol in da ne pridejo v kontakt z igralci, ki prihajajo v polni hitrosti proti 
njim (nevarnost hudih poškodb je veliko večja). 
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 Za uspešno igro v fazi obrambe pa je pomembno tudi dobro verbalno komuniciranje 
med samo tekmo in dogovarjanje s soigralci pred tekmo, saj je vratar tisti, ki ima 
najboljši pregled nad igro celotne obrambe. 
 
Na zadolžitve vratarjev so imele vpliv tudi spremembe rokometnih pravil, zato je naloge 
vratarja v sodobnem rokometu praktično nemogoče omejiti zgolj na branjenje gola. To je tudi 
razlog, da je potrebno v trening vratarjev vključiti tudi elemente ostalih aktivnosti. S tem 
razbijemo monotonost vratarskega treninga in hkrati vratarjem omogočimo vadbo situacij, do 
katerih lahko prihaja med tekmo. 
 
 
2.2. Kaj potrebuje rokometni vratar za uspešno delovanje? 
 
Šibila, Bon in Pori (2006) so zapisali, da se modelne značilnosti vratarjev v veliki meri skladajo 
z modelnimi značilnostmi drugih igralcev, kot nepogrešljivo osebnostno lastnost pa so poudarili 
hrabrost. Vratar z dobrimi obrambami dviguje moralo soigralcem, pri nasprotniku pa vzbuja 
živčnost in negotovost. Tudi zato je ekipa, ki ima dobrega vratarja, pred nasprotniki v veliki 
prednosti, saj se vse začenja in konča pri vratarju (Makovec 2016). Seveda pa igralno mesto 
vratarja zahteva nekatere antropometrijske značilnosti, motorične sposobnosti, kognitivne 
sposobnosti in konativne lastnosti, katere opisujemo v nadaljevanju. 
 
 
2.2.1. Motorične sposobnosti 
 
Med motorične sposobnosti, ki so za branjenje najpomembnejše, štejemo: 
 eksplozivno in elastično moč nog, rok in ramenskega obroča, 
 agilnost, 
 gibljivost – predvsem v kolčnem sklepu in ramenskem obroču, 
 hitrost lokomocije (kratki sprint) in hitrost reakcije, 
 specifičen kinestetičen občutek pri manipuliranju z žogo, 




Glede na gibe, ki jih vratarji izvajajo med branjenjem in igro samo, so to motorične sposobnosti, 




2.2.2. Antropometrijske značilnosti 
 
Šibila idr. (2008) so opredelili telesno višino in z njo dolžino posameznih telesnih segmentov 
kot najpomembnejšo morfološko značilnost. Kljub temu pa v sodobnem rokometu vidimo 
precej raznoliko višino pri vratarjih. Tudi v vrhunskem rokometu se pojavljajo vratarji različnih 
višin (primer: Niklas Landin 201 cm, Gonzalo Perez de Vargas 189 cm, Andreas Wolff 198 
cm, Matevž Skok 189 cm, Primož Prošt 186 cm), vendar so vratarji, ki so nižji od 190 cm, bolj 
redki. Seveda pa višina ni ključni dejavnik, ko izbiramo vratarja pri mlajših rokometaših. 
 
 
2.2.3. Psihosocialne lastnosti 
 
Psihosocialne lastnosti so morda najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na vratarjevo uspešnost. 
Mednje štejemo koncentracijo, motivacijo, aktivacijo, agresivnost, stabilnost, pozitivno 
razmišljanje, samozavest, samozaupanje, samoiniciativnost, samokontrola, anksioznost, 
percepcija in anticipacija (Šibila idr., 2008). Vratarji se določenih psihosocialnih lastnosti 




2.3. Osnove tehnike branjenja 
 
Tehniko branjenja lahko razdelimo na več delov (Šibila idr., 2008):  
 osnovna tehnika,  
 tehnika branjenja specifičnih strelov in 




Arslanagić (1979) je zapisal, da je tehnika, v športnem smislu, določen način izvajanja gibov. 
Tehniko je opredelil kot posplošeno ali določeno, mehansko izpopolnjeno, racionalno, 
ekonomično gibanje, z bolj ali manj specifičnim ritmom.  
 
2.3.1. Osnovna tehnika branjenja 
 
Osnovna tehnika branjenja vključuje vratarjevo gibanje pred vrati in branjenje nizkih, visokih 
in srednje visokih strelov (Šibila idr., 2008). Vratarji so si tako po morfologiji in motoriki precej 
različni, razlikujejo pa se tudi po psiholoških vidikih in izkušnjah. Zato si vsak vratar izoblikuje 
tehniko, ki njemu najbolj ustreza oziroma mu prinaša najboljše uspehe pri branjenju. Šibila idr. 
(2008) so zapisali, da so se v preteklosti izoblikovali trije modeli branjenja glede na prostor v 
katerem so vratarji, ki so imeli takšno tehniko branjenja, delovali.  
 
a) Ruska šola 
Zanjo velja, da vratarji uporabljajo ožji in stabilnejši osnovni položaj, kot je prikazan na Slika 1 
(Šibila, idr., 2008). Tudi osnovna tehnika branjenja temelji na stabilnosti, saj v svoje branjenje 
vključuje malo skokov in padcev. 
 
 
Slika 1: Ruska šola branjenja (osebni arhiv) 
 
b) Nemška šola 
Za nemško šolo je značilnejši širši položaj nog, roke pa so nižje od ramen, kot je to vidno na 
Slika 2. Za osnovno tehniko branjenja te šole je značilna agresivnost in pogosto branjenje s skoki 





Slika 2: Osnovna postavitev vratarja, značilna za nemško šolo (osebni arhiv) 
 
c) Balkanska šola 
Na Slika 3 lahko vidimo, da gre pri balkanski šoli branjenja za nekakšno kombinacijo prejšnjih 
dveh. Osnovna postavitev je širša kot pri ruski šoli, vendar ožja kot pri nemški. Vratarji za 
branjenje uporabljajo tako skoke in padce, kot tudi branjenje v stabilnem položaju (Šibila idr., 
2008). 
 
Slika 3: Osnovna postavitev v balkanski šoli branjenja (osebni arhiv) 
 
V vrhunskem rokometu danes vidimo vse tri osnovne postavitve, vendar pa vratarji 
najpogosteje uporabljajo kombinacijo različnih šol. Tehnično znanje treniranja vratarjev 
nenehno napreduje in tako tudi vratarji, ki sicer branijo v osnovni postavitvi ruske šole, 
uporabljajo tehnične značilnosti branjenja preostalih dveh šol in tudi obratno. 
 
Arslanagić (1979, stran 35) na drugi strani izpostavlja dve osnovni tehniki branjenja, in sicer 
staro tehniko – »refleksaški stil« in novo tehniko – »postavljačko«. 
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a) Stara tehnika – »refleksaški stil« 
 
Vratar stoji bližje golovi črti v razkoračni stoji, s pokrčenimi koleni. S trupom je nagnjen rahlo 
naprej, roke pa so spuščene nizko pred vratarjem. Osnovna značilnost te tehnike je, da vratarji 
vse strele (tako nizke, kot tudi visoke) branijo z rokami. To tehniko so pogosteje uporabljali 
vratarji nižje rasti. 
 
b) Nova tehnika – »postavljačka« 
 
Omenjena tehnika temelji na bolj racionalnem gibanju z zmanjševanjem kota igralcem. Vsebuje 
branjenje z rokami in nogami, zaradi česar omogoča hitrejše reakcije. Poleg tega je vratar, ki 
brani s to tehniko, stabilnejši in se po obrambi hitreje vrača v osnovni položaj. 
 
 
2.3.2. Gibanje pred vrati 
 
Gibanje pred vrati močno vpliva na vratarjevo uspešnost branjenja strelov. S svojim gibanjem 
si zagotovi najboljše izhodišče za izvedbo obrambe. Je osnova, s katero se morajo seznaniti že 
najmlajši vratarji (Šibila, idr., 2007). Vratar se pred vrati giba z rahlo pokrčenimi nogami ter 
težo na prstih in rokami v osnovnem položaju, tako, da lahko najhitreje vzpostavi osnovno 
postavitev za branjenje iz kateregakoli položaja. Kot je prikazano na Slika 4, je zelo pomembno, 
da med gibanjem ne preide v stojo snožno ali do izrazito široke razkoračne stoje, saj ta dva 
položaja ne omogočata najhitrejše reakcije. Prav tako pa mora ostati s trupom vzravnan, da 
lahko ohranja trden, stabilen položaj, s katerim lažje zaustavlja strele nasprotnikov. Njegovo 
gibanje je polkrožno, s čimer si zagotavlja najbolj optimalen osnovni položaj za branjenje. 
 
 






2.3.3. Branjenje nizko usmerjenih strelov 
 
Vratarji branijo nizko usmerjene strele tako, da odnožijo rahlo pokrčeno nogo v stran, v katero 
potuje žoga. Ob tem vrtijo stopalo v smer gibanja in silovito prenašajo težo iz ene noge na drugo 
(naredijo odriv). Vrtenje stopala je zelo pomembno, saj s tem vratar poveča površino gola, ki 
jo s stopalom pokriva, prav tako pa mu to omogoča prenašanje večje sile na odnoženo nogo, 
brez tveganja poškodbe. Sočasno se s trupom nagne rahlo naprej in v stran odnožene noge. Pred 
to nogo postavi iztegnjeno dlan in z njo pokrije prostor med stopalom in kolenom. Njegov 
pogled je usmerjen v žogo. Končni položaj vratarja pri branjenju nizko usmerjenih strelov je 
prikazan na Slika 5. 
 
 
Slika 5: Osnovna tehnika branjenja nizko usmerjenih strelov (osebni arhiv) 
 
Vratarji pa nizko usmerjene strele lahko branijo tudi s spustom v sed. Pri tej tehniki se vratar 
silovito odrine v stran in iztegne nogo. Temu sledi zdrs (navadno po peti športnega čevlja) v 
sed s pokrčenjem odrivne noge, pri čemer druga noga ostaja iztegnjena. Vratar se s trupom 
nagne rahlo naprej in iztegne roko, s katero pokriva prostor med trupom in stopalom. Končni 
položaj branjenja s spustom v sed je viden na Slika 6. Vratarji se te tehnike poslužujejo, ker je 





Slika 6: Branjenje nizko usmerjenih s strelov s spustom v sed (osebni arhiv) 
 
 
2.3.4. Branjenje srednje visoko usmerjenih strelov 
 
Vratarji branijo srednje visoko usmerjene strele na dva načina. Prvi način je podoben branjenju 
nizko usmerjenih strelov. Gre za stabilnejši način branjenja, ki poteka tako, da vratar podobno 
kot pri branjenju nizko usmerjenih strelov, odnoži rahlo pokrčeno nogo v stran, v katero potuje 
žoga. Ob tem doda vrtenje stopala v smer gibanja in eksplozivno prenaša težo iz ene noge na 
drugo. Tudi tukaj je pomembno vrtenje stopala, saj s tem vratar lahko prenaša večjo silo na 
odnoženo nogo. S trupom se nagne v stran odnožene noge in izteguje roko proti žogi, kot je 
prikazano na Slika 7. 
 
 




Drugi način branjenja srednje visoko usmerjenih strelov pa je manj stabilen, vendar veliko 
hitrejši, prav tako pa vratarju omogoča nepredvidljivost. Gre namreč za branjenje z iztegnitvijo 
noge. Ta način branjenja vratarji uporabljajo predvsem, ko so strelci bližje golu. Vratar iz 
osnovne preže silovito začne dvigovati in vrteti nogo v pokrčeno prednoženje v stran. Ko 
doseže maksimalen razteg, začne iztegovati nogo v kolenu. To zaporedje, kjer najprej dviguje 
nogo le v kolku (Slika 8), šele nato v kolenu, poveča kotno hitrost gibanja stopala in s tem poveča 
hitrost reakcije. Z roko na strani dvignjene noge zapira prostor med ramo in kolkom in povečuje 
površino gola, ki jo s telesom pokriva. Z nasprotno roko pa zapira prostor nad glavo ali pa 
visoko usmerjen strel. 
 
 
Slika 8: Vratar med dvigovanjem noge za branjenje srednje visoko usmerjenega strela (osebni arhiv) 
 
2.3.5. Branjenje visoko usmerjenih strelov 
 
Tudi osnovna tehnika branjenja visoko usmerjenih strelov ponuja vratarjem dve možnosti. Prva 
je enoročno branjenje visoko usmerjenih strelov. Kinematika gibanja je podobna kot pri 
branjenju srednje visoko usmerjenih strelov z roko. Razlika je le v tem, da se pri branjenju 
visoko usmerjenih strelov z eno roko vratar odriva bolj izrazito gor in v stran, kamor izteguje 





Slika 9: Enoročno branjenje visoko usmerjenih strelov (osebni arhiv) 
 
Druga možnost branjenja visoko usmerjenih strelov je dvoročno branjenje. Kot je prikazano na 
Slika 10, je pri dvoročnem branjenju kinematika gibanja povsem enaka kot pri enoročnem, le da 
vratar v smer žoge izteguje obe roki. Dvoročna tehnika je počasnejša in manj natančna kot 
enoročna, vendar pa vratar z njo pokrije večjo površino gola. Prav tako mu omogoča, da proti 
žogi deluje z večjo silo, kar je bolj učinkovito pri branjenju silovitejših, manj natančnih strelih. 
 
 
Slika 10: Dvoročno branjenje visoko usmerjenih strelov. (Osebni arhiv) 
 
 
2.3.6 Tehnika branjenja specifičnih strelov in situacijska znanja 
 
Ker v rokometni igri poznamo več igralnih mest, pri poizkušanju za dosego zadetka prihaja do 
strelov iz različnih igralnih položajev. Vratar mora svojo tehniko in taktiko branjenja prilagoditi 
in spreminjati glede na strelčev položaj na posameznem igralnem mestu, zato govorimo o 
22 
 
branjenju specifičnih strelov in situacijskih znanjih (Imperl, 2007). Tako vratarji pri strelih iz 
krilnih položajev in pri strelih iz položaja krožnega napadalca uporabljajo različno tehniko in 
taktiko. Prav tako morajo vratarji znati izbrati pravilne odločitve v določenih situacijah, ki se 
dogajajo med samo tekmo. Te so branjenje protinapadov, branjenje sedemmetrovk in branjenje 
strelov iz prostega meta ali devetmetrovke.  
 
V nadaljevanju opisujemo in slikovno prikazujemo osnove branjena strelov iz krilnih položajev 
in osnove branjenja pri strelih iz položaja krožnega napadalca. 
 
a) Osnove branjenja strelov iz krilnih položajev 
 
Pri branjenju strelov iz krilnih položajev mora imeti vratar nekoliko drugačno osnovno 
postavitev. Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz krila močno vpliva na vratarjevo 
uspešnost pri branjenju teh strelov, zato je zelo pomembno, da je ta postavitev izvedena 
pravilno. Za vratarjevo postavitev je ključnega pomena, iz kakšnega kota bo igralec na krilu 
streljal. Strele iz krilnih položajev delimo na: 
 strele iz majhnega strelskega kota,  
 strele iz srednje velikega strelskega kota in  
 strele iz velikega strelskega kota. 
 
Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz majhnega strelskega kota 
 
Osnovna postavitev pri branjenju iz majhnega strelnega kota je ozka razkoračna stoja, kjer je 
trup vzravnan, glava dvignjena, pogled pa usmerjen proti strelcu, kot je to prikazano na Slika 11. 
Vratar z roko, ki je bližje golu, pokriva prostor med vratnico, prečko in njegovo glavo, z drugo 
roko pa preprečuje igralcu strel v daljši zgornji kot gola. Vratar je od gola oddaljen približno za 
dolžino stopala, kar onemogoča strelcu dosego zadetka s t.i. »lob« strelom. Zelo pomembno je, 
da je vratar postavljen pravokotno na prečno črto oziroma, da ne prihaja do rotacij telesa nazaj 





Slika 11: Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz majhnega strelnega kota (osebni arhiv) 
 
Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz srednje velikega strelnega kota 
 
Kot je vidno na Slika 12, je vratarjeva postavitev pri branjenju strelov iz srednje velikega 
strelnega kota precej podobna postavitvi pri strelih iz majhnega strelnega kota. Tudi pri tej 
postavitvi vratar z roko, ki je bližje vratnici, pokriva prostor med glavo in vratnico ter med 
glavo in prečko. Vratar stoji v razkoračni stoji, približno korak pred golom in sledi strelčevem 
odrivu z gibanjem od gola. S tem vzpostavi najbolj optimalen položaj za branjenje. 
 
Slika 12: Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz srednje velikega strelnega kota (osebni arhiv) 
 
Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz velikega strelnega kota 
 
Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz velikega strelnega kota je precej podobna osnovni 
postavitvi. Vratar stoji v razkoračni stoji s težo na obeh nogah, trup je vzravnan, roki sta rahlo 
pokrčeni pred telesom, dlani so v višini glave. Kot je vidno na Slika 13, vratar stoji približno 
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korak in pol oziroma dva koraka stran od gola. Pomembno je, da vratar z gibanjem sledi odrivu 
strelca in na strel reagira pravočasno. 
 
 
Slika 13: Osnovna postavitev pri branjenju strelov iz velikega strelnega kota (osebni arhiv) 
 
Branjenje visoko usmerjenih strelov iz krilnega položaja 
 
Vratar visoko usmerjene strele iz krilnih položajev brani različno glede na strelni kot napadalca. 
Kot je prikazano na Slika 14, pri majhnem in srednje velikem strelnem kotu visoko usmerjene 
strele v bližnji kot brani s premikom komolca roke, ki je bližje vratnici, rahlo v stran in dvigom 
dlani. Visoko usmerjene strele v daljši kot pa brani s primerno reakcijo zunanje roke (dvig, 
spust, iztegnitev). Pri velikem strelnem kotu pa vratar visoko usmerjene strele brani na enak 
način kot v osnovni postavitvi. 
 
 
Slika 14: Branjenje visoko usmerjenih strelov iz krilnih položajev (osebni arhiv) 
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Branjenje srednje visoko usmerjenih strelov iz krilnega položaja 
 
Tudi pri branjenju srednje visoko usmerjenih strelov je tehnika, ki jo vratar uporabi, odvisna od 
strelnega kota napadalca. Na Slika 15 je prikazan način branjenja srednje visoko usmerjenih 
strelov iz majhnega ali srednje velikega strelnega kota. Pri branjenju teh strelov vratar dvigne 
in pokrči nogo, z roko na isti strani pa zapre prostor med stegnom in ramo. Noga ostaja pokrčena 
v kolenu in s tem pokriva večji del gola. Z drugo roko vratar zapira prostor nad glavo. Enako 
reakcijo, le z drugo nogo, izvede v primeru strela v daljši kot gola. Strele iz velikega strelnega 
kota pa brani na enako kot v osnovni postavitvi. 
 
 
Slika 15: Branjenje srednje visoko usmerjenih strelov iz krilnega položaja (osebni arhiv) 
 
Branjenje nizko usmerjenih strelov iz krilnega položaja 
 
Branjenje nizko usmerjenih strelov iz srednje velikega in velikega strelnega kota je precej 
podobno osnovnemu branjenju nizko usmerjenih strelov. Kot je vidno na Slika 16, vratar odnoži 
rahlo pokrčeno nogo, zavrti stopalo v smer gibanja in silovito prenese težo iz ene noge na drugo. 
Pomembno je, da je stopalo odnožene noge pred ali vsaj vzporedno s stojno nogo. S tem vratar 
povečuje površino gola, ki jo pokrije. S trupom izvede rahel nagib naprej in v stran odnožene 
noge. Dlan iztegne in z njo pokriva prostor med stopalom in kolenom. Nizko usmerjene strele 
iz majhnega strelnega kota pa brani z vrtenjem stopal. Pri tem mora biti pozoren, da ne dopusti 





Slika 16: Branjenje nizko usmerjenih strelov iz krilnega položaja (osebni arhiv) 
 
b) Osnove branjenja strelov iz zunanjih položajev 
 
Branjenje strelov iz zunanjih položajev je v veliki korelaciji z osnovno tehniko branjenja. Gibi, 
ki jih vratar uporablja za branjenje strelov iz zunanjih položajev, so večinoma enaki, kar lahko 
izkoristimo pri treningu vratarjev. Pri branjenju strelov iz zunanjih položajev je pomembna 
postavitev vratarja, ki mu lahko močno olajša ali pa oteži branjenje. Pomembnost postavitve ni 
izražena v tolikšni meri kot pri branjenju iz krilnih položajev, ampak vseeno vpliva na 
vratarjevo uspešnost. 
 
Branjenje visoko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev 
 
Vratar visoko usmerjene strele iz zunanjih položajev brani tako, da odnoži rahlo pokrčeno nogo 
v stran v katero potuje žoga. Hkrati doda vrtenje stopala v smer gibanja in eksploziven prenos 
težo iz ene noge na drugo. Pomembno je vrtenje stopala, saj s tem vratar lahko prenaša večjo 





Slika 17: Branjenje visoko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev (osebni arhiv) 
 
Branjenje srednje visoko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev 
 
Srednje visoko usmerjene strele iz zunanjih položajev vratar brani tako kot visoko usmerjene 
strele, le da eno roko (ali obe roki hkrati) izteguje v višini svoje rame in bokov. Branjenje 
srednje visoko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev je prikazano na Slika 18. 
 
 
Slika 18: Branjenje srednje visokih strelov iz zunanjih položajev (osebni arhiv) 
 
Branjenje nizko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev 
 
Tudi nizko usmerjene strele iz zunanjih položajev brani na enak način kot pri osnovni tehniki 
branjenja. Pri branjenju strelov iz zunanjih položajev pa še bolj pride do izraza pravilna 
postavitev nog. Zelo pomembno je, da je vratarjeva odnožena noga pred odrivno nogo (Slika 
19), saj to omogoči vratarju, da pokrije večji del gola in si s tem močno olajša delo. Takšna 
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reakcija je tudi stabilnejša, kar je zelo pomembno pri ustavljanju močnih strelov. Vratar pa 
lahko uporabi tudi tehniko s spustom v sed, na enak način kot pri osnovni tehniki. 
 
 
Slika 19: Branjenje nizko usmerjenih strelov iz zunanjih položajev (osebni arhiv) 
 
Osnove branjenja strelov izpred črte vratarjevega prostora 
 
Strele izpred črte vratarjevega prostora vratarji branijo na več načinov. Način branjenja je 
odvisen od položaja napadalca, vratarjevih motoričnih in morfoloških značilnosti in tehnično-
taktičnih sposobnosti vratarja in napadalca. 
 
Če napadalec pride do strela neoviran, ima več možnosti za uspešno zadet met, zato se v tem 
primeru vratarji pogosteje odločajo za napad na strelca. Napad na strelca vsebuje hitro gibanje 
proti strelcu (Slika 20) in reakcijo glede na strelčev met. Te reakcije pa so različne. Vratar se 
lahko odloči za dvig noge, branjenje v skoku - »lepeza« (Slika 21) ali pa za branjenje s 
katerokoli drugo osnovno tehniko, čeprav je to manj pogosto. Vratar se lahko odloči tudi za 
varanje strelca tako, da nakaže izrazit izhod iz gola ter prisili strelca, da se odloči za strel v loku 
(»lob«) in se nato hitro vrne nazaj v gol. Prav tako lahko vratar strelca prevara z lažnim dvigom 





Slika 20: Gibanje proti strelcu izpred črte vratarjevega prostora (osebni arhiv) 
 
 
Slika 21: Branjenje strelov izpred črte vratarjevega prostora z "lepezo" (osebni arhiv) 
 
Višji vratarji se lahko bolj oddaljijo od svojega gola in s tem še močneje zmanjšajo strelni kot 
napadalca, saj s svojo višino lažje preprečujejo strele v loku. Manjši vratarji pa morajo 
izkoriščati svojo hitrost in so bolj učinkoviti, če ostanejo bližje golu. Pomembno je tudi, da 
vratar pozna tehnično-taktične sposobnosti napadalca in temu prilagodi način branjenja, saj 
različni igralci iste situacije rešujejo na različne načine. Vratarjevo poznavanje igralcev lahko 
močno vpliva na njegovo uspešno delovanje proti tem napadalcem. 
 
Če pa je napadalec oviran s strani branilcev, se vratarji raje odločajo za branjenje strelov z 







Vloga vratarja v rokometni igri je precej kompleksna in ni omejena zgolj na branjenje gola. 
Rokometni vratar sodeluje v rokometni igri znotraj svojega prostora z branjenjem in izven njega 
s podajami, streli, izbijanjem, prestrezanjem, menjavami in komunikacijo s soigralci. Vratarji s 
svojim delovanjem v igri močno vplivajo na njen celoten potek. Tudi zaradi tega je mesto 
vratarja najbolj specifično igralno mesto v rokometni igri. 
 
Pečovnik (2007) je zapisal, da se pogosto dogaja, da trenerji nekoliko prehitro in nestrokovno 
izberejo vratarje pri začetnikih, saj dodeljujejo vlogo vratarja mlademu igralcu, ki po trenutni 
ravni razvitosti nekaterih morfoloških značilnosti ter motoričnih sposobnosti ne dohaja ostalih 
igralcev v moštvu ali pa se za mesto vratarja javi sam. Če trener pozna motorične sposobnosti, 
morfološke značilnosti in psihosocialne lastnosti, ki jih vratar potrebuje za uspešno delovanje, 
potem lažje pravilno usmeri primernega igralca na igralno mesto vratarja. Trener mora tako 
zaznati posebnosti v značilnostih posameznika, upoštevati mora utemeljene strokovne kriterije, 
etična in pedagoška načela, ter tudi trenirljivost posameznika (Ušaj, 2012). 
 
Lastnosti, ki vplivajo na uspešnost vratarja so motorične, antropometrijske in psihosocialne. 
Med najpomembnejše motorične sposobnosti rokometnih vratarjev štejemo: eksplozivno in 
elastično moč nog, rok in ramenskega obroča, agilnost, gibljivost, hitrost lokomocije (kratki 
sprint) in hitrost reakcije, specifičen kinestetičen občutek za manipuliranju z žogo, ter dobro 
razvite sposobnosti obnove energijskih substanc. Najpomembnejše antropometrijske 
značilnosti rokometnih vratarjev so: telesna višina in dolžina posameznih telesnih segmentov. 
Psihosocialne lastnosti, ki najbolj vplivajo na vratarjevo uspešnost pa so: koncentracija, 
motivacija, aktivacija, agresivnost, stabilnost, pozitivno razmišljanje, samozavest, 
samozaupanje, samoiniciativnost, samokontrola, anksioznost, percepcija in anticipacija (Šibila 
idr., 2008). 
 
Pri vratarjih vseh starosti je za uspešno branjenje pomembna tehnika. Temelj uspešnosti v 
starejših kategorijah pa je pravilno naučena osnovna tehnika v mlajših. Trenerji mlajših selekcij 
bi morali poznati vsaj osnove tehnike branjenja kot temelj nadaljnjega razvoja vratarjev. To 
znanje jim omogoča tudi prilagoditev trenažnega procesa tako, da le-ta omogoča razvoj 
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